
ВАРИАНТ №1

ВАРИАНТ №5

СТОИМОСТЬ ВАРИАНТА 
РАЦИОНА ПИТАНИЯ

ВАРИАНТ №2

ВАРИАНТ №3

ВАРИАНТ №4

Завтрак:

Каша рисовая на кокосовом молоке 
250 гр



Обед:

Свекла печеная с творожным сыром и 
соусом песто 130 гр

Куриная грудка гриль с рисом 200 гр



Ужин:

Рыбные котлетки под грибным соусом 
с брокколи и цветной капустой 250 гр





Завтрак:

Каша овсяная с бананом 250 гр



Обед:

Овощной салат со сметаной 130 гр

Паста с говядиной, баклажанами и 
вялеными томатами  220 гр



Ужин:

Бифштекс из индейки с брокколи под 
томатной сальсой 220 гр





Завтрак:

Сырники с орешками и сметаной 150 гр



Обед:

Салат из капусты с огурцом и яблоком 
150 гр

Азу из говядины с гречей 200 гр



Ужин:

Биточки из индейки с цветной капустой 
и запеченной морковью с соусом тар-тар 
210 гр





Завтрак:

Омлет с куриным филе и шампиньонами 
200 гр



Обед:

Салат с брокколи и фасолью 130 гр

Фрикасе из куриного филе с гречей 240 гр



Ужин:

Голубцы из мяса птицы под сметанным 
соусом 220 гр





Завтрак:

Каша пшеничная на кокосовом молоке 250 
гр



Обед:

Салат Цезарь с йогуртовой заправкой 160 гр

Рыбная зраза с рисом 200 гр



Ужин:

Филе белой рыбы с рисом 210 гр





НАЧНИ ПИТАТЬСЯ 
ВКУСНО И ПОЛЕЗНО

1200 РУБ.

1000 ККАЛ


